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¢ Latransformation et la conservation des fruits, des Iégumes et du poisson peuvent oo =
apporter une valeur ajoutée au produit et permettent de le garder plus longtemps.
o Le séchage : lavez-vous les mains et nettoyez I'équipement, préparez le produit et T g =
laissez-le sécher au soleil sur une grille ou une natte, ou utilisez un séchoir congu a E 2 g g
o .2
cet effet. Cer
e Lafermentation : elle se fait en ajoutant a I'aliment un micro-organisme sans 9 c
. L L §e)
danger. Renseignez-vous sur les méthodes employées localement. S g
e La cristallisation : des morceaux ou des pelures de fruits sont ajoutés a un sirop de % S
8 s

sucre chaud, qui absorbe I’humidité contenue dans les fruits et les conserves.

¢ Le fumage : c’est une technique traditionnelle de conservation du poisson qui
consiste a le faire cuire tout en le séchant dans un fumoir. Les fumoirs nécessitent
tous une source de fumée et un endroit ou le poisson est suspendu ou posé sur des
plateaux.

e La confection de jus de fruits : épluchez les fruits et retirez les pépins, extrayez le

Gestion des
risques de
catastrophe

=
jus des fruits et mélangez-le a du sucre, un conservateur et de I'eau potable. Portez % % §
le jus de fruit a frémissement pendant une minute puis versez-le dans des SRR
récipients. 5

e La confection de confitures : coupez des fruits propres et mdrs en petits morceaux 2 & %
apres en avoir retiré les noyaux et la peau. Laissez bouillir les fruits doucement E égg
dans de 'eau jusqu’a ce gu’ils forment une pulpe molle. Ajoutez du sucre, de 'acide % 3

citrique et d’autres ingrédients, et laissez bouillir a nouveau le mélange jusqu’a ce
qgu’il épaississe.

¢ La confection de chutney : coupez les fruits et les Iégumes propres en petits
morceaux et portez a ébullition. Ajoutez-y les autres ingrédients comme le sucre, le
vinaigre et les épices et laissez bouillir pendant encore 30 a 50 minutes, en remuant
régulierement.

e Sile produit est destiné a la vente, il est important de savoir s’il se vendra bien.
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C2: Alimentation et moyens de subsistance -11

C2 TRANSFORMER ET CONSERVER DES PRODUITS FRAIS

O Pourquoi utiliser cet outil ?

Lorsque les fruits et les légumes sont
de saison, les prix sont bas et il peuty
en avoir trop pour qu’'un ménage
puisse les consommer avant qu’ils ne
deviennent trop mdrs et ne s’abiment.
Conserver et transformer les aliments
sont un moyen de garder les produits S
plus longtemps, de réduire le
gaspillage et d’'augmenter son
revenu.

% Bréeve description

Cet outil présente des moyens de
transformer et de conserver les
fruits, les légumes et le poisson
chez soi, a I'aide de techniques
simples.

Cela dépendra de la méthode de —
transformation et de conservation
choisie et de l'aliment a conserver.

@ Explication des mots utilisés

Acide citrique — conservateur souvent utilisé dans la fabrication de confitures et de jus
de fruits. On le trouve naturellement dans les agrumes, en particulier les citrons et les
citrons verts.

Chutney — condiment épicé fait de fruits ou de légumes, de sucre, de vinaigre et
d’épices.

Confiture — pate douce composée de fruits et de sucre.

Micro-organisme — organisme vivant, trop petit pour étre vu a 'ceil nu, comme les
champignons, les bactéries ou les virus.

Légumes au vinaigre — légumes macéreés dans du vinaigre et des épices.

Pulpe — partie moelleuse et humide d’un fruit ou d’'un Iégume apres en avoir extrait le
jus.

Conservation — méthode utilisée pour éviter la croissance de micro-organismes qui
abimeraient les aliments.

Transformation — actions qui transforment les aliments frais en de nouveaux produits.

TEARFUND Découvrez d'autres outils sur tilz.tearfund.org/Reveal/FR 2



http://tilz.tearfund.org/

C2: Alimentation et moyens de subsistance -11

C2 TRANSFORMER ET CONSERVER DES PRODUITS FRAIS

@ Les clés de la réussite

¢ Une bonne hygiene est extrémement importante pour préparer et transformer la
nourriture. Avant de commencer, lavez-vous toujours les mains et nettoyez tout le
matériel que vous utiliserez.

e Utilisez des fruits, des I[égumes et du poisson de bonne qualité.

e Choisissez des structures de séchage appropriées pour les aliments.

e Stockez les produits finis dans des sacs, des bocaux ou des bouteilles propres et
hermétiques (qui se ferment parfaitement sans ne rien laisser passer).

o Les méthodes traditionnelles de fumage et de fermentation peuvent encore étre des
méthodes importantes de conservation plus longue des aliments. Si vous utilisez un
fumoir, veillez a ce l'air circule bien en créant une entrée d’air dans la partie
inférieure et dans la partie supérieure du fumoir.

e Sivous utilisez des conservateurs, renseignez-vous aupres d’experts locaux sur
ceux qui sont considérés comme sirs et sur les quantités appropriées.

e Sivous produisez un produit destiné a la vente, pensez au marché, a 'emballage et
a ce qui peut étre nécessaire, avant de produire une quantité trop importante d’un
nouveau produlit.

@ Que faut-il faire ?

Le séchage

C’est I'une des plus anciennes méthodes de
conservation des aliments, facile a réaliser
chez soi. Le séchage des Iégumes, des fruits et
du poisson permet d’avoir accés a des aliments
nutritifs pendant plus longtemps et apporte une

Pour plus d’'informations sur le séchage
des céréales et des légumes a cosse,
voir ’Outil C2 — Limiter les pertes
post-récolte.

valeur ajoutée au produit. Les tomates, les herbes, les mangues et les oignons peuvent étre
séchés facilement. Les poissons gras ne séchent pas bien. Utilisez des fruits, des légumes

et du poisson de bonne qualité et veillez a ce qu’ils soient aussi propres que possible avant
de les sécher. Les produits trop mars, abimés ou qui commencent a se gater ne donneront

pas un bon résultat.

Lavez-vous les mains avant de manipuler les aliments et
nettoyez tout le matériel que vous utiliserez. Evitez la
contamination par les mouches.

Préparez le produit :

Fruits et léegumes : lavez-les a 'eau douce, dénoyautez-
les si nécessaire et coupez-les en tranches fines.

Poissons : lavez-les a I'eau douce, ouvrez les gros
poissons pour en retirer les entrailles et les arétes.

TEARFUND Découvrez d’autres outils sur tilz.tearfund.org/Reveal/FR 3

Egalité des

Discrimi- Gestion des Gouvernance Conflits et Climat et Enfants et Sensibilisa-

Alimentation

Migration et Influencer Santé et

Eau,
assainis-

et corruption

les VIH sexes et et moyens nation et risques de consolida- environ- jeunes tion
Violences catastrophe tion de la

décideurs

traite des

nement

inclusion

de
subsistance

personnes

sement et

paix

sexuelles

hygiéene


http://tilz.tearfund.org/

xred
©| 9p uon
-epIjosu0d

aouelsIsgns

Sa||anxas
S9IUB|0IA
19 S9Xas

sop al[eb3

aualbAy
19 1UBWaS
-siuresse

wswau
-UOJIAUS
19 lewl|D

aydonseres
ap sanbsu
Sap uoNsan

uoisnjoul
18 uoneu
-lwLosIa

ap
suakow 18

sinaploap

sauuosiad
sap alen
19 uonelbin

uon
-esI|IgISUSS

saunal
19 siuejug

uondnuiog 1@

so
Jaouanyu|

19 sHjjuo)

9JdueUIBAN0D

uoleIUBWIY

HIA 19 91ues

‘neg

C2: Alimentation et moyens de subsistance -11

C2 TRANSFORMER ET CONSERVER DES PRODUITS FRAIS

e Pour les conserver plus longtemps, et surtout pour en préserver la couleur, avant de les
sécher trempez-les dans un conservateur comestible. (Toutefois, il n’est pas toujours
essentiel d’utiliser une solution de conservation — demandez a des experts locaux quels
conservateurs ils recommandent et quelles quantités utiliser.)

e Séchez le produit : la plupart des méthodes de séchage des produits a faible codt
utilisent I'énergie du soleil (que
'on appelle « I'énergie solaire »).
On utilise parfois une structure
pour intensifier I'énergie solaire
captée (voir ci-dessous). Le
temps de séchage est
généralement de 1 a 3 jours,
mais cela dépend de ce qui est
séché, de I'épaisseur ou de la
taille des morceaux a sécher et
des conditions
environnementales.

e Lorsque le produit est bien sec, stockez-le dans des sacs en plastique ou des bocaux
hermétiques propres.

Les types de mécanismes de séchage sont entre autres :

e Séchage au soleil sur une grille ou une natte : les produits frais sont placés a la
lumiére directe du soleil pour sécher. Cette méthode est tres simple, mais elle est
fonction du temps et peut exposer les aliments a la poussiére et a la saleté. Elle est trés
souvent utilisée pour le manioc et le poisson.

e Tente-séchoir : c’est un cadre de bois ou de
bambou assemblé en forme de tente et
recouvert d’'une bache de plastique. On
utilise du plastique transparent du c6té soleil
et du plastique noir du c6té ombre, ou bien la
tente peut étre enti€rement recouverte de
plastique transparent et posée au sol sur une
bache de plastique noir. Sur les c6tés de la
tente, le plastique peut étre enroulé autour
d’un piquet, et soulevé ou abaissé pour
changer la température et contréler le flux
d’air a I'intérieur de la tente. Sur un c6té de la
tente, le plastique est mobile pour en faciliter
'accés. Les fruits ou légumes sont placés a
lintérieur de la tente sur une grille, a environ un metre du sol. Cette structure est facile a
assembler, a utiliser et & stocker mais elle est fragile en temps de vent et il est difficile
d’en contréler la température et la circulation de l'air.

Source de I'image : PILIERS — Améliorer la sécurité
alimentaire p36
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C2 TRANSFORMER ET CONSERVER DES PRODUITS FRAIS

e Séchoir armoire : un coffre rectangulaire, d’environ 1 meétre sur 2 métres, recouvert de
verre ou de plastique transparent. L’intérieur de I'armoire est souvent peint en noir (avec
une peinture non toxique) pour attirer la chaleur, et des trous d’aération a la base et sur
les cotés permettent a l'air d’entrer. Les trous d’aération peuvent étre recouverts d'un
grillage fin pour bloquer I'accés aux insectes. Le toit de 'armoire est orienté a un angle
d’au moins 15 degrés pour recueillir le plus de lumiére solaire possible et permettre a
'eau de pluie de s’écouler. L’armoire doit faire face au sud dans 'hémisphere nord et au
nord dans 'hémisphére sud. Les aliments sont placés sur des plateaux perforés a
l'intérieur du séchoir. La fabrication du séchoir armoire est plus colteuse que celle de la
tente mais elle n’est pas compliquée, et c’est une méthode de séchage plus rapide et
hygiénique que le simple séchage au soleil.

e Séchoir artificiel : il utilise du carburant pour élever la température et des ventilateurs
pour augmenter la vitesse de l'air. Les séchoirs artificiels sont souvent nécessaires a la
saison des pluies, lorsque le soleil brille peu et que 'humidité est élevée, ou la nuit
lorsque les séchoirs solaires ne peuvent étre utilisés. Les séchoirs artificiels permettent
de contrbler strictement les conditions de séchage et donc d’avoir des produits de
meilleure qualité. Toutefois leur fabrication et leur fonctionnement sont plus colteux et
plus compliqués que ceux d’autres types de séchoirs. lls nécessitent également une
source constante de carburant.

Quel séchoir convient le mieux a votre contexte ? Les questions a

considérer sont entre autres :

e Quel estle climat local ? Est-ce un climat humide ou sec ? Combien d’heures
d’ensoleillement y a-t-il ?

e Quelle sont la disponibilité et le colt des matériaux ? Qui construira le séchoir ?

¢ Quelle quantité de produits voulez-vous sécher ?

e Le produit est-il destiné a la vente ou a votre consommation personnelle ?

Fermentation

C’est une méthode traditionnelle de conservation qui consiste a ajouter a I'aliment un micro-
organisme sans danger. Cela a pour effet d’apporter et d’'intensifier de bons changements
chimiques qui permettent aux aliments de se conserver plus longtemps. Il existe deux types
de fermentation : la fermentation aigre (qui produit de I'acide) et la fermentation
alcoolique. La fermentation est une méthode simple et peu colteuse, et un excellent moyen
d’accroitre la valeur des produits crus. Il existe des centaines de types d’aliments fermentés.
Nous en indiquons quelques-uns dans le tableau ci-dessous. Dans votre communauté,
existe-t-il des moyens traditionnels d’utiliser la fermentation qui aideront & conserver
les aliments plus longtemps chez soi ?

TEARFUND Découvrez d’autres outils sur tilz.tearfund.org/Reveal/FR 5
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C2 TRANSFORMER ET CONSERVER DES PRODUITS FRAIS

Type Région d’origine Ingrédients et transformation
d’aliment
Kim chi Corée Mélange de chou, radis, oignon vert ou

concombre fermentés.
Gari Afrique de 'Ouest | Pate de manioc rapé fermenté.

Dosa Inde
Prahok Cambodge

Crépe faite de riz fermenté et de lentilles noires.

Pate de poisson écrasé, salé et fermenté, utilisée
comme assaisonnement.

La cristallisation

Les fruits cristallisés (que 'on appelle aussi
fruits glacés ou fruits confits) sont préparés en
faisant tremper des morceaux de fruits frais
dans un sirop de sucre, puis en faisant chauffer
le mélange jusqu’a ce que toute 'eau contenue
a l'origine dans les fruits soit remplacée par du
sucre. Le sirop absorbe I'humidité contenue
dans les fruits, ce qui a pour effet de les
conserver. Les dates, les ananas, les cerises et
le gingembre se cristallisent bien, tout comme
les pelures d’orange et de citron.

Le fumage

Le poisson est une source
importante de nutrition, mais peut
s’abimer tres rapidement. Le
fumage est une autre méthode
traditionnelle de conservation,
selon laquelle le poisson cuit tout
en séchant. Il existe différents
modeles de fumoir, mais ils chacune munie d’une poignée
nécessitent tous une source de pour la soulever

fumée et un endroit ou le poisson est
suspendu ou poseé sur des plateaux. Il est
possible de fabriquer de simples fours a
l'aide de barils d’huile ou en utilisant des murs de briques ou de terre. Pour que l'air circule
bien dans le fumoir, il doit y avoir une entrée d’air dans le bas et le haut du four. Le fumage
dure généralement entre 14 et 24 heures. Le poisson aura différents godts selon le bois ou
le carburant utilisé ; essayez-en donc plusieurs pour décider ce qui donne le meilleur
résultat.

Source de I'image : PILIERS — Améliorer la sécurité
alimentaire p40
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Faire des jus de fruits

Faire des jus est un bon moyen d’éviter le gaspillage de fruits. Toutefois, a moins de les
utiliser immédiatement, on doit y ajouter un conservateur pour les garder plus longtemps
(généralement quelques semaines). L’'acide citrique fait partie des conservateurs pouvant
étre ajoutés aux jus de fruits. On le trouve dans le jus de citron ou on peut l'acheter a la
pharmacie. Il est important de se renseigner sur les quantités autorisées des différents
conservateurs dans votre région.

Il existe de nombreuses facons de faire des jus
de fruits, voici une méthode simple :

Prenez des fruits propres, lavés, mlrs et en bon état.
Epluchez-les et retirez les pépins.

[ Extrayez le jus a la main ou a l'aide d’un presse-fruit.

z

2
7 . . < %
Séparez le jus de la pulpe en le faisant passer a f &
. o
travers un tissu propre.

Ajoutez du sucre, un conservateur et de 'eau potable. Le
traitement du jus a la chaleur permet de détruire les micro-
organismes pouvant abimer le jus et provoquer des maladies.
Portez le jus de fruit & fremissement (90°C) pendant une
minute.

Pendant qu'il est encore chaud, versez-le dans @@ @
des bouteilles en verre transparent, enveloppez- /& f

les d’un tissu humide pour éviter qu’elles ne -
craquent, et rebouchez-les. Veillez bien a ce que
personne ne se brdle en manipulant le jus chaud

et les bouteilles en verre. ,-,%
]

TEARFUND Découvrez d'autres outils sur tilz.tearfund.org/Reveal/FR 7
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C2 TRANSFORMER ET CONSERVER DES PRODUITS FRAIS

Faire des confitures, des chutneys ou des légumes au vinaigre

Les confitures et les chutneys conservent les fruits et les Iégumes et leur apportent une
valeur ajoutée, si bien gu’ils peuvent étre vendus en tant que nouveaux produits.

Les confitures : il est possible de faire des confitures avec de nombreux types de fruits
mous comme les mangues, les fraises, les ananas et les goyaves. Coupez les fruits propres
en petits morceaux apres avoir retiré les noyaux et la peau. Faites-les ensuite bouillir
doucement dans de I'eau jusqu’a ce gqu’ils forment une pulpe molle. Ajoutez-y du sucre, de
l'acide citrigue et d’autres ingrédients, et laissez bouillir a nouveau le mélange jusqu’a ce
gu’il épaississe.

Comment faire des confitures — Cette recette n’est qu’un guide — il y a de nombreuses
facons de faire des confitures !

1. Coupez les fruits en morceaux.
Utilisez une demi-tasse d’eau pour deux
tasses de fruits coupés (ou moins d’eau
si les fruits sont trés juteux, comme
lananas).

2. Faites cuire les fruits dans une grande casserole
s )&/_ jusqu’a ce gu’ils aient bien ramolli — pendant environ
’ 15 a 20 minutes. Ajoutez ensuite une tasse de sucre
pour chaque tasse de fruits.

3. Remuez bien et laissez bouillir pendant 15 a 20 minutes
jusqu’a ce que le mélange épaississe. S’il y a beaucoup
d’écume, ajoutez une petite cuillérée de beurre ou de
margarine.

4. Vérifiez 'épaisseur en versant une petite
guantité de confiture dans une assiette froide.
Apres quelques minutes, poussez-la
doucement du doigt. Si elle se ride et forme
une peau, c’est qu’elle est préte. Autrement,
laissez-la bouillir plus longtemps et ajoutez
plus de sucre.

TEARFUND Découvrez d'autres outils sur tilz.tearfund.org/Reveal/FR 8
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C2 TRANSFORMER ET CONSERVER DES PRODUITS FRAIS

5. Versez la confiture chaude dans des bocaux en verre £\
trés propres et secs, en prenant soin d’envelopper |
chaque bocal d’un tissu humide pour éviter gqu’il ne
craque. Couvrez avec un couvercle propre.

N
\

Les fruits mous nécessitent généralement moins de
temps de cuisson et moins d’eau. Il est préférable
d’utiliser du sucre raffiné. Mais il est possible d’utiliser
du sucre non raffiné pour les fruits au goGt fort comme
les oranges et les citrons. Les agrumes nécessitent un
temps de cuisson plus long. Ajoutez une demi-tasse d’eau et une tasse et demie de sucre
pour deux tasses d’agrumes coupés en morceaux. Placez les pépins des agrumes dans un
tissu en coton noué et faites-les cuire avec la confiture pour un meilleur épaississement.
Source du texte : Tearfund (2001) PILIERS — Améliorer la sécurité alimentaire, p43

Chutneys et légumes au vinaigre : contrairement aux confitures, les chutneys et les fruits
au vinaigre peuvent souvent étre faits avec des fruits ou des légumes qui n’ont pas encore
mdri, comme les tomates, les mangues vertes, les papayes, les oignons et les carottes. Les
chutneys tout comme les Iégumes au vinaigre sont utilisés en accompagnement. Les
chutneys sont généralement plus doux que les légumes au vinaigre, qui sont souvent plus
épicés et plus forts. Pour faire du chutney, coupez les fruits et les Iégumes propres en petits
morceaux et portez-les a ébullition. Ajoutez-y les autres ingrédients comme le sucre, le
vinaigre et les épices et laissez bouillir pendant encore 30 a 50 minutes, en remuant
régulierement.

Recette de chutney

Cette recette n’est qu'un guide — il y a de nombreuses fagons de faire du chutney !
Ingrédients :

Dix tasses de légumes coupés en morceaux (mélangez différentes sortes)

Une a deux tasses d’oignon haché

Trois tasses de vinaigre

Trois tasses de sucre

Trois cuilleres a café de gingembre moulu, de graines de moutarde, de cannelle ou d’autres
épices similaires

Sel et poivre

e Faites cuire dans une grande casserole.

e Portez a ébullition et laissez cuire pendant 30 a 50 minutes en remuant régulierement.

e Laissez refroidir un peu et versez dans des pots en verre propres, apres les avoir
enveloppés dans un tissu humide pour éviter qu’ils ne craquent.

e Utilisez des couvercles en bon état et, si possible, recouvrez d’abord de plastique afin
d’éviter que le vinaigre n’attaque le couvercle métallique.

e Pour les conserves en vinaigre, ajoutez la méme proportion de vinaigre mais seulement une
ou deux tasses de sucre. Par contre, mettez plein de piment rouge, graines de moutarde et
autres épices similaires.

Source : Tearfund (2001) PILIERS — Améliorer la sécurité alimentaire, p45
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C2 TRANSFORMER ET CONSERVER DES PRODUITS FRAIS

Commercialiser le produit

Si le produit est destiné a la vente, il est
important de savoir s’il se vendra bien. Par
exemple, la population locale utilise-t-elle les
confitures ou les jus de fruits ? Quelle est la
demande pour les fruits et les légumes
conserveés ou transformés ? La demande est-
elle locale ou plus éloignée ? Il est raisonnable
de commencer a confectionner le nouveau
produit en petites quantités jusqu’a ce que vous
ayez maitrisé la technique et la recette.
Pensez a la facon d’emballer le produit pour le
rendre

attrayant aux acheteurs potentiels.

Voir les conseils donnés dans I'Outil C2
— Créer une entreprise si vous
prévoyez de vendre des produits.

Practical Action (2009) Technical brief : A Simple solar dryer
http://answers.practicalaction.org/our-resources/item/a-simple-solar-dryer

e Practical Action (2003) Technical brief: Small scale drying technologies
http://answers.practicalaction.org/our-resources/item/small-scale-drying-technologies

e Practical Action (2002) Technical brief: Mixed Fruit Juice, small scale manufacture
http://answers.practicalaction.org/our-resources/item/mixed-fruit-juice

e Practical Action (2008) Technical brief: Fruit juice processing
http://answers.practicalaction.org/our-resources/item/fruit-juice-processing

¢ Practical Action (2012) Technical brief: Fermented Foods
http://answers.practicalaction.org/our-resources/item/fermented-foods

e Tearfund (1994) Pas a Pas 21 : Technologie, article sur le séchage des aliments
http://tilz.tearfund.org/fr-fr/resources/publications/footsteps/footsteps 21-30/footsteps 21/

e Tearfund (1997) Pas a Pas 32 : La sécurité alimentaire, articles sur le stockage et la conservation
des aliments et la Fermentation
http://tilz.tearfund.org/fr-fr/resources/publications/footsteps/footsteps 31-40/footsteps 32/

e Tearfund (2014) Pas a Pas 94 : La valorisation des aliments, article sur Les fruits a chaque saison
http://tilz.tearfund.org/fr-fr/resources/publications/footsteps/footsteps 91-100/footsteps 94/

e Tearfund (2005) Pas a Pas 65 : Comment valoriser davantage les aliments, article sur Comment
valoriser davantage les fruits
http://tilz.tearfund.org/fr-fr/resources/publications/footsteps/footsteps 61-70/footsteps 65/

e Tearfund (2001) PILIERS: Améliorer la sécurité alimentaire
http://tilz.tearfund.org/fr-fr/resources/publications/pillars/improving_food_security/

Outils complémentaires

e B — La provision de Dieu en matiére d’aliments sains (étude biblique) [B: Alimentation et moyens
de subsistance-2]

C2 — Compostage [C2: Climat & environnement-1]

C2 — L’agriculture de conservation [C2: Alimentation et moyens de subsistance-5]

C2 — Créer une entreprise [C2: Alimentation et moyens de subsistance-6]

C2 — Aménager des jardins potagers ruraux [C2: Alimentation et moyens de subsistance-8]

C2 — Aménager des jardins potagers urbains [C2: Alimentation et moyens de subsistance-9]
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